Abstrakt

Nazev:
Specificky pohybovy program (HIIT) a jeho vliv na télesné slozeni u muzi a zen
Cile:

Cilem prace bylo zhodnoceni zmén télesného slozeni u muza a zen, ktefi absolvovali

ttiméesicni pohybovy program.

Metody:

Prace je zalozena na empirickém vyzkumu, jehoz hlavni metodou je pozorovani. Na
zacatku vyzkumu tvofil soubor 15 muzi a 15 Zzen. Vyzkum dokoncilo 11 muzi a 11 Zen.
Probandi navstévovali skupinové lekce vedené metodou HIIT ve fitness centru Balance Club
Brumlovka. Vstupni a vystupni data (télesnou vysku, télesnou hmotnost a parametry
télesného slozeni) byly méfeny pomoci digitdlniho vySkoméru a InBody 770. Vysledné
hodnoty byly zhodnoceny pomoci parového t-testu (statisticka vyznamnost) a Cohenovo — d

(v€cna vyznamnost).

Vysledky:

Vysledkem diplomové prace je, ze béhem specifického tfimésicniho cvicebniho
programu doSlo ke zménam antropometrickych parametri (t€lesnd hmotnost) 1 parametra
télesného slozeni. Nejvétsi zmeény jak u muzi, tak i u Zen byly v primérném sniZeni celkové
télesn¢ hmotnosti (kg), snizeni % tcélesného tuku a nartstu % celkové télesné vody a

tukuprosté hmoty (kg).
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